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Skończysz z paleniem? Będziesz mieć lepszy
nastrój!

O szkodliwość palenia każdy palacz przekonuje się codziennie – patrząc na swoją wysuszoną
skórę czy kaszląc o poranku. Po dłuższym stażu palenia wielu uzależnionych od nikotyny
musi się leczyć z powodu chorób krążenia, układu oddechowego czy onkologicznych.
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Rozstanie się z nałogiem pozwala na zmniejszenie ryzyka tych chorób, a i wygląd, i stan
płuc poprawia się w sposób zauważalny już po tygodniu. Okazuje się, że zyskać można także
poprawę nastroju.
  

Takie są przynajmniej wnioski z przeglądowego badania prowadzonego przez zespół dr Gemmy
Taylor z grupy ds. uzależnień i zdrowia psychicznego na Uniwersytecie w Bath i opublikowanego
przez The Cochrane Library. Naukowcy wykazali w nim, że zmniejszenie objawów lęku i depresji
wśród osób, które rzuciły palenie, jest co najmniej takie samo, jak u osób przyjmujących leki
przeciwdepresyjne. Badacze twierdzą też, że relacje społeczne palaczy raczej nie ucierpią, jeśli
przestaną oni palić.

- Palacze często wierzą, że papierosy są oparciem, którego potrzebują, kiedy czują się słabo, ale jest
dobry powód, by sądzić, że palenie faktycznie powoduje, iż czują się gorzej. Codzienny cykl budzenia
się z chęcią, aby zapalić, zaspokajanie głodu przez palenie tylko po to, by w ciągu kilku godzin
wrócić do chęci na kolejnego papierosa, ma zrozumiały wpływ na samopoczucie ludzi. Ale pokonaj
głód, który wielu palaczy odczuwa po rzuceniu palenia, a poczujesz się lepiej” – mówi dr Gemma
Taylor.

Badanie przeglądowe, które podsumowuje dane ze 102 badań obserwacyjnych z udziałem prawie
170 000 osób wykazało, że osoby które rzuciły palenie przez co najmniej 6 tygodni, doświadczały
mniej depresji, lęku i stresu niż osoby, które nadal paliły. Osoby, które rzuciły palenie doświadczały
również bardziej pozytywnych uczuć i miały lepsze samopoczucie. Rzucenie palenia nie miało
wpływu na jakość relacji społecznych między ludźmi. Niewykluczone nawet, że zaprzestanie palenia
może wiązać się z niewielką poprawą w tej sferze życia. 
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Nowy wskaźnik zwiększający ryzyko arytmii
komorowej
Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzyskiwania pierwiastków
ziem rzadkich
Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Skłodowskiej w Lublinie opracowali ją.
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Publikowanie filmików płaczących dzieci to
forma cyberprzemocy
Przestrzegają badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamówień
publicznych
Środowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.
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Na terenie Polski żyje ok. 45 tysięcy par
bocianów
Podsumował koordynator spisu.
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Nadciśnienie wcześnie uszkadza nerki
Powoduje zmiany w nerkach już na wczesnym etapie choroby.
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Ruszył nabór do 8. edycji programu
stypendialnego
Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.
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Wykorzystanie 500 mln zł przez NCN wymaga
zmian
Narodowe Centrum Nauki nie może wykorzystać 500 mln zł w obligacjach.
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